
たんぱく質 脂肪 食塩相当量 カルシウムマグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンA ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維

ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇRＡE ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ
350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上

成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちは、いろいろな栄養素
えいようそ

を

バランスよくとることが大切
たいせつ

です。

26 木 ごはん ○

ハンバーグ

たい

ぽんずあえ キャベツ　えのきたけ　にんじん

あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん　しめじ　あおねぎ

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。

食事
しょくじ

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

を大切
たいせつ

にして元気
げ ん き

にすごしましょう。

きゅうしょくこんだて表

31 火 なめし ○

なめし 　

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、平和
へいわ

学習
がくしゅう

にちなんで「すいとんじる」です。　 読
よ

み聞
き

かせがあります。

学校給食
摂取基準

エネルギー
kcal エネルギー

の
13～20%

エネルギー
の

20～30%

あおな　

2.0g未満650

つちしょうが　にんにく でんぷん　あぶら　さとう

すいとんじる あぶらあげ にんじん　こんにゃく　あおねぎ すいとん

まぐろのみそだれ まぐろ　みそ

＊２７日
にち

の「和歌山県
わかやまけん

産
さん

の鯛
たい

」と３１日
にち

の「国内産
こくないさん

のまぐろ」は、国
くに

の事業
じぎょう

により無償
むしょう

で提供
ていきょう

されます。

ごはん

＊献立
こんだて

に使用
しよう

している野菜
やさい

は、天候
てんこう

等
など

により変更
へんこう

することがあります。 ＊おはし、ハンカチは、毎日
まいにち

洗
あら

って持
も

ってきましょう。

さとう　でんぷん30 月 パン ○ ハンバーグのトマトソース

コーンスープ とりにく たまねぎ　にんじん　キャベツ　とうもろこし

でんぷん　あぶら　さとう

みそしる
27 金 ごはん ○ たいのてりやき

今日
きょう

から２学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。 手洗
てあら

いをしっかりして、マナーを守
まも

りましょう。

カレーライス ぶたにく

おもにからだをつくる

たまねぎ　にんじん じゃがいも　あぶら

ぎゅうにゅうは、あかのたべもの　パン・ごはんは、きいろのたべもの

和歌山市立宮小学校　

日付 曜日 主食 牛
乳 こんだて おもにからだのちょうしをととのえる おもにエネルギーの

もとになる
（きいろのたべもの）（あかのたべもの） （みどりのたべもの）

た


